Monatsthema 06/2016: Versteckte Intervalle

Beispiel einer Auswertung des Belastungsbeurteilungsbogens (BBB) der Beispielslektion:
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Monatsthema 06/2016: Versteckte Intervalle

Auswertung Monitoring-Beispiel-Lektion

Der ausgefUllte Belastungsbeurteilungsbogen zur Beispielslektion ermoglicht folgende Auswertungen:

Kurzfristig:

e Messen der Intensitat: Mit dem Foster-Wert, welcher direkt nach jedem Intervall angegeben wird,
kann Uberpraft werden, ob die Modalitat eine gentigend hohe Intensitat erreicht hat. Der Wert sollte
hoher sein als eine 7. Ist dies nicht der Fall, kann entweder die Modalitat der Ubung oder die
Belastungsdauer der Intervalle in der Lektionsplanung angepasst werden. Der Foster-Wert ist somit
auch ein Indikator zur Uberpriifung des Lektionsziels.

e Bestimmen des Mittelwerts: Der Foster-Wert ist geeignet, um Schiler individuell mit dem
Klassenmittelwert zu vergleichen. Um mittels der Herzfrequenz Schuler zu vergleichen, muss zuerst die
individuelle maximale Herzfrequenz bestimmt und daraus die relative Herzfrequenz berechnet werden,
somit ist der Aufwand deutlich héher als beim Foster-Wert.

e Korrektheit der Angaben: Vergleicht man die Herzfrequenz mit dem Foster-Wert, kann man
Uberprufen, ob die Resultate realistisch sind. Wenn ein Schuler immer einen sehr hohen Foster-Wert
angibt, kann man mit der relativen Herzfrequenz tUberprifen, ob sich der Schiler tatsachlich in einer
hohen Intensitdat bewegt hat.

e Erkennen von Auffélligkeiten: Der Belastungsauswertungsbogen dient ebenfalls dazu, Auffalligkeiten
zu entdecken. Hat ein Schuler grosse Veranderungen in der Herzfrequenz, so bedarf dieser Schuler

einer genaueren Beobachtung in der folgenden Lektion.

Langfristig:
e Steuerung vom Training: Das Monitoring kann in spateren Lektionen nochmals erhoben werden, um
Trainingseffekte nachzuweisen
e Sinkt der Foster-Wert bei gleichbleibender Belastung, so deutet dies auf eine bessere
Belastungsvertrdglichkeit hin.
e Verbessert sich die Leistung bei gleichbleibendem Foster-Wert, so deutet die auf eine bessere

Ausdauerleistungsfahigkeit hin.
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